Overload during exam session: a factor influencing the levels of stress among students by Valcheva, Milena et al.
153
Варненски медицински форум, т. 5, 2016, приложение 3                                                      МУ-Варна
СВРЪХНАТОВАРВАНЕТО ПО ВРЕМЕ НА ИЗПИТНА 
СЕСИЯ, ФАКТОР, ПОВЛИЯВАЩ НИВАТА НА СТРЕС СРЕД 
СТУДЕНТИТЕ
Милена Вълчева, Ралица Рангелова
методичен ръководител: Мариана Димитрова
Медицински университет „Проф. П. Стоянов“ – Варна,  
Факултет „Обществено здравеопазване”, Катедра „Здравни грижи
OVERLOAD DURING EXAM SESSION: A FACTOR 
INFLUENCING THE LEVELS OF STRESS AMONG STUDENTS
Milena Valcheva, Ralitsa Rangelova
мethodical leader: Mariana Dimitrova
Medical University “Prof. P. Stoyanov “- Varna, Faculty Public Health,  
Department Health care
РЕЗЮМЕ
Процесът на обучение оказва както положи-
телно, така и отрицателно влияние върху здра-
вето, психиката и емоциите на студентите. 
Свръхнатоварването при подготовката за из-
пит по време на сесия поражда чувство за поти-
снатост, напрежение, тревожност и стрес. Про-
учването има за цел да установи степента на 
натовареност на студентите по време на сесия, 
фактор, повишаващ нивата на стрес, както и 
методите за справяне с него. Ограниченото вре-
ме за подготовка е предпоставка 50% от студен-
тите да отделят повече от 6 – 8 часа на ден за 
учене. Значителен е делът и на тези, които из-
ползват деня преди изпита единствено и само за 
учене (69,00%). Разходките и срещите с прияте-
ли са най-често използваното средство за подо-
бряване на паметта и концентрацията. Очер-
тава се необходимостта от изграждане на адек-
ватни навици за учене и правилно разпределяне 
на времето. 
Ключови думи: свръхнатоварване, стрес, изпит-
на сесия, студенти, умора
ABSTRACT
The learning process has both positive and nega-
tive effects on the health, psyche and emotions of the 
students. The overloading in preparation for an exam 
during a session, creates a sense of anxiety, tension, 
agitation and stress. This study aims to assess the 
workload of students during the session, factors in-
creasing the stress levels and methods for dealing with 
it. The limited time for preparation is a prerequisite for 
50% of students to spend more than 6-8 hours a day 
to study. There is a considerable share of students that 
use the day before an exam exclusively for studying 
(69%). Strolls and meetings with friends are the most 
common means of improving memory and concentra-
tion. It appears that is necessary to establish proper 
habits for learning and allocation of time.
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УВОД
Процесът на обучение оказва както положи-
телно, така и отрицателно влияние върху здраве-
то, психиката и емоциите на студентите. Редица 
автори доказват, че академично свързаните стре-
сори са основна причина за стрес при студенти-
те по медицина (3). Водещи сред тях са големият 
обем информация, недостатъчното време за под-
готовка и неувереността им при усвояване на ма-
нипулациите (2,5,6). Кратките срокове между из-
питите по време на сесия са по-стресиращи при 
студентите от горните курсове. Друг стресор, 
повишаващ нивата на стреса при студентите са 
опасенията да не бъдат оценени обективно (4). 
Подготовката по време на сесия, както и само-
то явяване на изпит е съпроводено с интензив-
но умствено натоварване и настъпващата умора 
е нормално следствие. В отделни случаи тя пре-
раства в тежка умствена преумора и може да се 
отрази неблагоприятно върху успешното при-
ключване на изпитната сесия (1). Същевремен-
но високите нива на умора пречат на подготов-
ката и ескалират във физически, емоционални и 
поведенчески симптоми, като главоболие, безсъ-
ние, лоша концентрация раздразнителност, въз-
будимост (6). Всичко това активира чувство на 
вътрешна несигурност, неувереност, страх и тре-
вожност. Проведени изследвания сред студенти 
установяват, че възникването на редица заболя-
вания, са тясно свързани с нервно-психичното 
и емоционалното напрежение при подготовка-
та и явяването на изпит (1). Обикновено ролята 
на този фактор се омаловажава, но той е система 
от физиологични, биохимични, психични и по-
веденчески реакции, които оказват влияние вър-
ху ефективността, продуктивността и физическа 
активност на студентите. 
ЦЕЛ
Настоящото проучване има за цел да устано-
ви степента на натовареност на студентите по 
време на сесия, фактор, повишаващ нивата на 
стрес, както и методите за справяне с него.
МАТЕРИАЛИ И МЕТОДИ
Изследвани са общо 100 студента от I и III 
курс, специалност „Медицинска сестра” на 
МУ-Варна. За допълване и сравняване на резул-
татите е използвана и адаптирана индивидуал-
на анкетна карта от предходни проучвания. Из-
следването е проведено по време на изпитна се-
сия през месец януари 2016 г.
РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ 
За целите на научното проучване бяха анке-
тирани студенти от първи и трети курс специ-
алност „Медицинска сестра“. Студентите, взе-
ли участие в проучването, са на средна възраст 
30г.±11 г., като най-голям е делът на студентите 
на възраст 19 години. 
Проучванията за стреса при студентите тра-
диционно се фокусират върху фактори пови-
шаващи напрежението, тревожността и умора-
та. Една от причините водещи до това е свръх-
натоварването по време на сесия. Подготовката 
за изпит обикновено е съпроводено с интензив-
но умствено натоварване и настъпващата умора 
е нормално физиологично явление. Ограничено-
то време за подготовка е фактор, който подтик-
ва 50% от студентите да отделят повече от 6 – 8 
часа на ден за учене. Това от своя страна води до 
натрупване на умора, която повишава напреже-
нието в различни органи и системи в човешкия 
организъм. Не се установява съществена разлика 
във времетраенето при подготовката на студен-
тите между различните курсове. Трудно би мог-
ло да се определи оптималният режим за под-
готовка, поради индивидуалната нагласа на ор-
ганизма. До 8 часа отделят време за подготовка 
(24,00%), до 10 часа учат 21,00%, а 8,00% се анга-
жират с тази дейност 12 и повече часа (фиг. 1).
Умората от нарушения сън се натрупва, зато-
ва кратките почивки в съчетание с краткотраен 
сън са препоръчителни. Те оказват положител-
но влияние върху запаметяването, освежават и 
подобряват настроението. Резултатите сочат, че 
студентите не оценяват важността на кратко-
трайния сън за отмора. Голяма част не отделят 
време за краткотраен сън при подготовката си 
(57,00%). По-малко, 36,00% от анкетираните на-
мират време за това един път на ден. Едва 7,00% 
оценяват важната роля на съня за отпочиване на 
мозъка и отделят време за кратък сън два пъти 
на ден (фиг. 2).
По време на сесия свръхнатоварването е из-
ключително голямо, поради значителния обем 
информация, който трябва да бъде усвоен и 
Фиг. 1. Отделено време за подготовка по време на 
сесия
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кратките срокове между отделните изпити. Сту-
дентите от специалност”Медицинска сестра” са с 
натоварена учебна програма и много на брой се-
местриални изпити. Добре би било подготовката 
за изпитите да започне още през семестъра, за да 
може студентите постепенно да усвоят учебния 
материал и по този начин по-лесно да се справят 
по време на сесията. Въпреки това значителен 
дял от студентите използват деня преди изпи-
та единствено и само за учене (69,00%). Една чет-
върт от студентите успяват да разпределят пра-
вилно времето си за подготовка и само понякога 
се ангажират с учене през целия ден (26,00%). Не-
значителен е делът на тези, които осъзнават не-
обходимостта от почивка или са отделили повече 
време за подготовка по време на семестъра и уче-
нето в последния ден не е основното им занима-
ние (5,00%), (фиг. 3). 
Не се установява съществена разлика в мне-
нията на студентите от първи и трети курс от-
носно използването на деня преди изпита за уче-
не. Малката разлика сама по себе си показва, че 
с натрупването на опит, студентите свикват с на-
товарването и се подготвят по-бързо за изпит. 
Естествено денят преди изпити не трябва да се 
ангажира единствено и само с учене, независимо 
какъв обем от знания трябва да се усвои. Най-съ-
щественият елемент от организацията на време-
то за подготовка е рационално построеният дне-
вен режим, съобразно физиологичните възмож-
ности на мозъка. Получените резултати сочат, че 
едва 23,00 % от студентите отделят време за заба-
вления всеки ден, а 16,00% не си позволяват ни-
какви развлечения. Рационалното разпределяне 
на времето за учене в съчетание с прилагането на 
ефективни методи за отмора ще намали нивото 
на напрежение и стрес, но се прилага само поня-
кога от 61,00 % от студентите (фиг. 4). 
Подготовка за изпит е съпроводена с интен-
зивно умствено натоварване, което е нормално 
физиологично явление. Не са редки случаите, 
когато тя прераства в тежка умствена преумора, 
това се случва по-често при студенти, които не се 
подготвят системно през учебната година и раз-
читат на краткото време в изпитната сесията. 
Резултатите от проучването сочат, че свръх-
натоварването по време на сесия при почти всич-
ки студенти е причина за умора (88,00%). Добрата 
организация на времето за учене, съчетано с вре-
меви интервали за отмора и развлечение, най-ве-
роятно е причината 12,00% от анкетираните 
само понякога да се чувстват уморени (фиг. 5).
По време на сесия студентите са подложени 
на изключително голямо умствено натоварване 
и емоционално напрежение. От проведеното из-
следване бе установено, че вследствие на натру-
паната умора, организмът на студентите реаги-
ра с различни прояви. Значителен дял от тях по-
сочват, че по време на сесия усещането за умора 
настъпва много по-бързо (61,00%). Повече от по-
ловината споделят, че стават по-чувствителни и 
Фиг. 2. Време за краткотраен сън при подготовка-
та за изпити
Фиг. 3. Организация на деня преди изпит
Фиг. 4. Отделено време за забавления по време на 
сесия
Фиг. 5. Предизпитната подготовка източник на 
умора
Свръхнатоварването по време на изпитна сесия, фактор, повлияващ нивата на стрес сред студентите
156
реагират твърде емоционално на всяка ситуация 
от ежедневието (59,00%). Продължителното уче-
не е причина за нарушения в съня при 52,00%, а 
проблеми с очите имат 47,00% от анкетираните. 
Предизпитната подготовка е съпроводена с усил-
ващо се главоболие „много често“ и „винаги“ 
при (45,00%), а проблеми с концентрацията имат 
36,00%, от студентите. По отношение на изслед-
ваните симптоми, най-малък е делът на студен-
тите дали отрицателен отговор (фиг. 6). 
Тези резултати са доказателство за това, че 
свръхнатоварването по време на сесия при над 
50% от студентите се изявява с умствена преу-
мора. Тази умора благоприятства развитието на 
тревожност, активира страхови изживявания, 
чувството на вътрешна несигурност и стрес. 
Емоционалните травми са много трайни и са 
причина доста често за възникване на депресия 
и други психични проблеми. Резултатите пред-
ставени на фиг. 7 показват, че най-голям дял от 
студентите изпаднали в емоционална криза биха 
споделили проблема си с приятели, като про-
цента е с лек превес в полза на третокурсници-
те (39,00%). Прави впечатление, че подкрепата 
и разбирането от страна на семейството в кри-
тични моменти се търси в по-голяма степен от 
първокурсниците, съответно родители (28,00%), 
братя и сестри (15,00%). Този резултат е обясним.
Отделянето от семейството, трудната адаптация 
в нова и непозната среда е причина те да търсят 
подкрепа от най близките си (фиг. 7).
Редица научни данни потвърждават, че по 
време на изпитна сесия студентите изпитват 
страх от изпита, съпроводен с паметови и ми-
словни смущения. Свръхнатоварването поражда 
умствена преумора, силно напрежение и страх, 
което се явява предпоставка за възникване на де-
пресивни състояния. На въпроса „чувствате ли 
се тъжни и депресирани“ 15,00% от студенти-
те са дали положителен отговор, с по-силно из-
разен превес при първокурсниците. Значителен 
е делът и на студентите, които споделят, че по-
някога се чувстват тъжни и депресирани 62,00%, 
като в по-висока степен това е присъщо за тре-
токурсниците (фиг. 8). 
Фигура 9 представя резултатите от въпроса 
ни „какво правите, за да се справите, когато се 
чувствате уморени, разстроени и притеснени“. 
Голямата част от анкетираните отдават предпо-
читание на разходките (41,00%). Доказано е, че 
разходките сред природата имат по-добър въз-
становителен ефект. Срещата с приятели се въз-
приема като метод за релаксация при 35,00% от 
студентите. По-малък е делът на студентите, кои-
то се разтоварват като: слушат музика (12,00%), 
гледат филми (8,00%) и едва 4,00% отдават пред-
почитание на спорта (фиг. 9).
ИЗВОДИ 
• Свръхнатоварването по време на изпит-
на сесия води до натрупване на значител-
на умствена преумора, силно напрежение 
и страх при 88,00% от студентите.
• Ограниченото време за подготовка е фак-
тор, който подтиква 50% от студентите да 
отделят повече от 6 – 8 часа на ден за учене. 
• Значителен е делът и на тези, които използ-
ват деня преди изпита единствено и само 
за учене (69,00%). 
• Най-честите симптоми, източник на преу-
мора, напрежение и стрес са: лоша концен-
Фиг. 6. Симптоми на преумора по време на сесия
Фиг. 7. Психологична подкрепа в емоционална 
криза
Фиг. 8. Степен на тревожност и депресия
Фиг. 9. Прилагани техники за отмора




Медицински университет – Варна 
Катедра „Здравни грижи”
ул. “Марин Дринов” 55, Варна 9002
e-mail: milenav_76@abv.bg 
трация, главоболие, безсъние, проблеми с 
очите и раздразнителност.
• Разходките и срещите с приятели са 
най-често използваното средство за подо-
бряване на паметта и концентрацията от 
студентите.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Бихме могли да заключим, че студентите имат 
яснота по отношение на средствата и методите за 
намаляване на умората и напрежението от теж-
кото и уморително учене. Прилагането на ефек-
тивни модели при организация на учебната ра-
бота, като рационално разпределение на времето 
за учене в съчетание с време за отдих и развлече-
ния, значително ще намали стреса.
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